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L'ATTACCO
Questo articolo & sato scritto per due ragioni principdi:

1. Ad dtolivdlo, I'efficienza ddl'atacco e I'indicatore primario dei risultati. Comunque, in ogni
contesto di gioco, asscuraun cambio pala, e autaad ottenere un punto dopo un'azione difensva

2. C'e una debolezza piuttosto marcatain Gran Bretagna per qudlo che riguarda gli aspetti piu
importanti ddlla palavolo, e certamente un'assenza di tradizione o di una scuola per I'atacco. Questo €

dovuto, in parte, d livelo agonidico ed d volume di dlenamento. Per superare la Stuazione attude
bisogna percio sudiare e capire I'attacco nelle sue gpplicazioni tecnico-tettiche e sviluppare un
moddlo.

Avere la padronanza dell'attacco sgnifica schiacciare una paladta con un muro a due e con quettro
difensori, e avere lameglio. Questo €il requisito finde ed € lo gandard richiesto. Noi dobbiamo
lavorare verso questidea e capire come pud essere ottenuta. Per compiere unaandis de fattori
necessari possamo individuare:

Mentdita una comprensone/dtitudine mentae che accompagnal'invio ddlapala
Rincorsa e sacco: S collegano I'dzata, lapdla, larincorsaeladirezione.

Organizzazione in fase di volo: ateggiamento corporeo, dlineamento dei segmenti corpard,
massa corporea

Contatto: movimento del braccio, impetto e controllo de colpo, ricaduta.

Le posshilitatattiche nella schiacciata sono direttamente correlate dla quaitadi esecuzione dei punti
elencati sopra, e permetteranno di creare:

Controllo sulla palla e direzionamento ddl colpo.
Potenza.

Vaiazioni ndlarincorsae cambiamenti di posizione.
Collegamenti con il muro.

Collegamenti con ladifesa

Ce anche l'demento "adattamento”, nd senso che dltre a sgpere eseguire il colpo, occorre possedere
dcuneformedi controllo e di comprensione dd gioco.

Ne nogtro piano generde, dobbiamo anche consderare l'idea e lavariante, e tradurlain un punto di
vida pratico. Possamo identificare quattro parametri principdi, che sono:

Vaiazioni fracolpi potenti e piazzati e loro ampiezza (3 intende in senso laterde).
Vaiazioni frapunti di contatto dti e bass eloro anpiezza

Lato destro o snidro rispetto dlalineamedianadd corpo, colpi e ampiezza
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Combinazioni di sceltadi tempo,cambi di direzione, anpiezza e portata (9 intende nd senso
della profonditd.

Dovremmo anche essere a conoscenza di atacchi in torsone, palonetti, colpi tegliati; di finte di
piazzamento del corpo o dei piedi; di attacchi flottanti o con rotazione dellapdla, e di mani-fuori.

[l tempo di sogpensione el'ampiezza sono i fattori tecnicl di maggiore importanza per I'attacco, dtre
componenti fondamentai sono il piazzamento e la scetadi tempo.

Vdoditg peso e potenza sono le componenti fisiche necessarie per laschiacciata. Ma s pud
diventare molto bravi solo legando velocitae comprensione dd ritmo. La padronanza eccdlente
dd polso ed il controllo delle finte permettono di gestireil ritmo del gioco edi romperela
coordinazione del muro e deladifesaavversari. Nel colpi, bisogna sia sgper essere continui che

vaiare,

L'dtezzadd punto di contatto con la palaé un buon indicatore dello sandard finde
raggiungibile in atacco. o Lacapacitadi controllare e cambiare il punto di contatto con lapala
dlinterno dd proprio campo di intervento aumentaSalaposshilitadi trarrein inganno gli
avversi, chelaportatadd proprio raggio di azione. Essa codtringe indltre ladifesaa compiere
degli aggiugtamenti angolari e gpazidi.

| cambiamenti di tempo e di direzione dellarincorsa (dl'interno del rapporto fracorpo e pala)
permettono un arsende di colpi maggiore.

Per ottenere le capacitasopra descritte € essenzide il controllo, e questo richiede un'esecuzione perfetta
dedlarincorsa, specidmente per que cheriguardagli ultimi due pass elafase di volo. Occorre
acquidre la capacitadi postars lungo unalinear Bisogna anche esserein grado di colpirelapala
ndl'ambito da divers momenti della propriatraiettoriadi volo, per esempio poco prima, poco dopo, o
esattamente dl'gpice di essa. Questo viene detto "tempo di sogpensione ed € la cgpacitadi
padroneggiare lafase di volo per disporre ddlamiglior srutturatemporae per il contatto con lapdla
Un buon uso ddlla respirazione permette un controllo migliore Sain fase di volo ched suolo.

Levaiazioni ndl'ampiezzade colpi derivano dadivers fatori, comel'dtezzadd punto di contatto;
gli atacchi flottanti; una rincorsa curva; gli sacchi su un piede.

Per unarincorsadirittail punto di contatto con la pala puo essere davanti dlalineamedianadd corpo,
oppure davanti d lato snigro, di fronte dlatesta, o davanti dla spdla destra o dl'esterno di essa.
Quedti diverd punti di contatto forniscono ampiezzand momento in cui S pud effettuare una rotazione
del corpo in sogpensone, unatorsone dd bugto, o un cambio di rincorsa sull'ultimo passo. In termini
di angadli edi direzioni findi ddl'atacco, la varietadadl'ataccante il vantaggio di mantenere

liniziativa

"MENTALITA"

Per diventare uno schiacciatore, bisogna modrare il desiderio di diventarlo, schiacciando Sacon
tenacia che con inteligenza. Deve sempre esgtere lintento di sabilire un dominio sulladifesa
avversaria. Per esempio, piu e dto il muro che mi ogtacola, piuio lo utilizzo: guardo se c sono varchi,
oppure cerco un mani-fuori, ricordando sempre che contro un buon attaccante un muro commette
sempre pitl errori di quanti punti ottenga, anche se sembraintimidire. Non bisognamai accettare dlic ci
possa essere un senso di dominio del muro nel propri confronti.
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Chi attacca possiede sempre un vantaggio temporae sul muro, in quanto puo prendere la decisione su
quaetipo di colpo, direzione 0 angolo utilizzare.

Lamaggior parte delle murate vincenti dipendono daerrori di scetadi tempo o di colpo sullapalada
parte ddlo schiacciatore, errori che possono essere corretti.

Un atacco non € un‘azione ad una sola dimensione, ma e un processo mentde che parte da una
predisposizione mentale. Frail muro elo schiacciatore esste unalottadi volonta In essa, lapersona
che compiel'ultimamossadi solito vince, ad esempio unaricorsain paralda per poi schiacciarein
diagonde. Lo schiacciatore che possiede un buon controllo dd movimento del polso puo usarlo
dl'ultimo momento, lo schiacciatore che sa quando eseguire un palonetto e quando tirare forte, quando
usa un colpo piazzato € in vantaggio.

SLANCIO DELLE BRACCIA / CARICAMENTO
Quedtafaseinfluenzail tempo di sogpend one, I'dtezza dd sdto, il tempo e laforma del'atacco.

Le braccia, digese, vengono ostillate dl'indietro con I'ampiezza maggiore possibile e con un impulso
molto veloce da parte ddlle spdle. Questo porterai pols ad essererivalti verso I'dto nel momento
culminante dell'oscillazione dl'indietro. L'oscillazione dl'indietro € iniziata e coordinata con 'gppoggio
del piede destro per 1o stacco. L'azionein avanti delle braccia e dei gomiti § compiein modo tale che
guedti ultimi g flettano progressivamente, per un rapido passaggio ddle bracciaverso I'dto, passando
vicino a fianchi (a contrario di quanto avviene caricando il braccio direttamente per dietro). Le braccia
dovrebbero muovers indeme e mantengono I'equilibrio, duranteil loro gpostamento dietro-avanti-dto.
Uno dancio ddlle braccia non coordinato porterebbe difficoltadi equilibrio unavoltain fase di volo.
Non s dovrebbero effettuare circonduzioni vere e proprie delle braccia, incroci 0 movimenti
indipendenti, in quanto tutte queste Sncinese avrebbero un effetto negativo sul ritmo, sulla
coordinazione, sull'organizzazione ddlo stacco e sull'equilibrio in fase di volo.

Laposzione ddle bracciain volo in rgpporto ala pala é determinatain gran parte daqudlade piedi.
Laperpendicolare ddlapdlacade dl'incirca50 cm piti avanti delle ditade piedi, specid mente perché
i piedi sono piu avanti del corpo e latraietoriadd busto viene utilizzata per gabilire laneutrditain

volo. Cos I'intero corpo s trovadietro la palaper poi raggiungerlain avanti senza perditadi dtezza
Inta modo s fissaun punto di contatto con la pala costante rigpetto a corpo, punto di contatto che
dovrebbe variare 00 per scelta o per forma. Occorre orientareil lato Snistro del corpo verso l'interno
delatraettoriaddlapala, per evitare 'accd erazione ddlla palla verso lamano che colpisce. Le braccia
s0n0 eevate verso I'dto, evicine d corpo.

LA FORMA VIENE VARIATA -ALCUNI FATTORI

Per asscurarerilassamento d busto d momento dello stacco, 1o schiacciatore dovrebbe espirare nel
momento in cui le braccias devano (cio significa che unaingpirazione € necessaria dl'inizio ddla
rincorsa). Questo e tota mente differente da tutte le dtre utilizzazioni ddllarespirazione ndle
espressioni di forza, ma permette di creare in particolare un rilassamento degli addomindi. Questo
aumentail proprio campo percettivo ed il proprio spazio, ed inoltre permette lalocdizzazione ddla
palladentro un raggio visvo maggiore. || movimento in avanti a partire dd lato destro é frenato per
unamiglior dissmulazione, piuttogto che dretto e limitato.

Ci sono anche dcuni benefic in termini di tempo di sogpensone. L'intenzione generde é qudladi
evitare ogni contrazione anticip ata, durante |o spostamento del corpo da dietro in avanti, e raggiungere
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una posizione neutrain volo. ESsono malti tipi di caricamento dd braccio, ne discuteremo in un dtro
articolo piu pecificatamente. La potenza deriva ddl'ampiezza di rotazione del bacino, ddla massa
corporeg, dalaveocitadd braccio e daqueladd polso. Ce unaleggera perditadi potenzarispetto a
metodi convenziondi, mail guadagno in termini di rgpiditadd colpo, di dtezza, di ampiezzaedi
precisone tende a controbilanciarla

COLPO SULLA PALLA

E fondamentale ottenere un pieno contatto dellamano con lapalla La potenza derivadd movimento
ondulatorio e ddlatrasmissonedi per mezzo dellamano, mentre |e dita, contattando un'ampia
porzione della pala, cont rollano la direzione ddla rotazione.

S puo quindi ottenere quindi unampiagammadi rotazioni, colpi tagliai, o piatti. Attenzione
dl'utilizzo ddle dita, laquditae la costanzadd contatto con la pdla sono dovute d loro
posizionamento, e Sono possibili anche cambiamenti di tempo. 11 colpo e la potenza permettono di
imprimere dlapalavai tipi di rotazioni e di traiettorie che fanno da supporto dle scdte tattiche dello
schiecciatore,

RICADUTA AL SUOLO

Dopo il colpo laricaduta della massa corporea viene atutita, in modo il pit possibile morbido e
bilanciato, su entrambi i piedi, che dovrebbero essere divaricati. Le ditade piedi, le ginocchiaele
anche dovrebbero assorbire e disspare lavibrazione della caduta e le forze di impatto. Questo aiutera
anche aridurre l'insorgere ddlla fetica e permetteraun buon controllo corporeo ndll'effettuare ogni
collegamento con I'azione successiva, come un muro, una difesa o una nuova schiacciata, aiutando
quindi aprolungare la prestaziobe dd giocatore.

Ralph Hippolyte



